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两年前刚进大学时，海南师范
大学音乐表演专业2020级本科生
左峥渟，难以适应的是学习模式的
新变化。左峥渟举例道，该校音乐
表演专业学生必须学会弹钢琴，老
师建议他们要勤练习。但是，由于
学校琴房数量有限，学生们需要利
用课余时间提前预约，同时还要想
方设法琢磨学习方法，不断提升琴
技。

“建议大一新生制订一份作息
时间表，提前计划好一周的学习时
间和娱乐休闲时间。”左峥渟认为，
做好学习规划，不仅是适应学习模
式变化的好办法，也是高质量完成
学习任务的重要手段。

在琼台师范学院马克思主义
学院教师曾虹看来，高中阶段的学
习模式是老师上课讲解、课后布置
作业，学生按照老师安排的节奏学
习、参加考试等，大多属于被动型
学习。大学里，老师、家长不再时
刻关注学生的学习情况，整体课程
数量和高中相比有所减少，此时学
习质量的高低取决于学生的自觉
性。

海南医学院团委书记宋融认
为，大学阶段的学习需要学生激发
学习自主性。“因为高中生的年龄
和学业特点，家长、班主任和任课
老师都会制订详细的计划并监督
他们完成。大学阶段的学习则不
同，许多大学生已经成年并且在异
地求学，远离家人的他们需要主动
接受和适应变化。”宋融说。

此外，曾虹提醒，许多大一新
生还需要面对生活变化，“在异地
求学，饮食习惯、气候环境等都发
生了很大改变，这对很多大一新生
来说也是不小的挑战”。
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新学年开启，一张张青春的面孔迈进大

学校园。他们朝气蓬勃、好学上进，对未来充

满希望，但也有成长的烦恼。不想因虚度年

华而悔恨，也不想因碌碌无为而羞愧，大学新

生不仅要培养高远志趣，还要注重修身立德

与本领锤炼，唯有如此才能更好适应大学生

活。

志趣高远，方能笃定前行。大学新生人

生目标的确立、人生价值观的形成、知识见识

的丰富都离不开志向的指引。新生可从以下

三方面入手：一是结合生涯规划，确立人生奋

斗目标。通过参加或设计线上线下“职业生

涯主题沙龙”“求职模拟”“参观走访”等活动，

在自我认知、职业认知、职业价值观、职业能

力等方面形成系统认知，从而明晰职业生涯

规划，确立人生奋斗目标；二是汲取榜样力

量，明确人生精神向度。通过聆听感动中国

年度人物、优秀校友等人的奋斗经历，感知榜

样力量；三是探寻学习乐趣，获得学问趣味。

梁启超在《学问之趣味》中阐释了“学”与“趣”

的关系，并指出获得学问趣味有四条路径：第

一是“无所为”。他认为，趣味主义最重要的

条件是“无所为而为”。换言之，只有不掺杂

任何功利的学习与读书，才能从中找到乐趣；

第二是“不息”。大学阶段除了专业学习之

外，还需要培养自己的兴趣爱好，并使之成为

生活中不能或缺的组成部分，持之以恒；第三

是“深入研究”。无论是专业学习，还是兴趣

培养，都需要深入研究，唯有在某个领域不断

钻研，才会激发兴致；第四是“找朋友”。找到

志趣相投的朋友，经常交流学业和兴趣的新

进展。

修身立德，方能行稳致远。大学新生要

加强思想修养、提高精神境界。这些话语看

起来很大，实际上更需从小处着手。笔者建

议，大学新生应从两方面入手：一是广泛阅读

经典，熏陶高尚品格。中华优秀传统文化所

蕴含的思想观念、人文精神、道德规范，影响

着一代又一代中国人。阅读经典，可以涵养

品性；二是反躬自省，养成虚心学习的好习

惯。经过高考的淬炼，能够进入大学的青年

学子多有一分自傲，又容易因年轻人的身心

发展阶段多一点自我。大学新生要有意识地

寻找“成长伙伴”，以“发现他人善意”“发现他

人优点”为话题，相互砥砺，共同成长。

锤炼本领，方能担当重任。新时代青

年要深入基层，融入岗位大舞台、社会大课

堂、群众大熔炉，在实践中增才干，在历练

中积累经验。笔者建议，大学新生可以从

以下四个方面入手锤炼本领：一是积极参

与班（团）干部、学生会干事等竞选，让自己

在另一个舞台崭露头角，提升综合能力；二

是积极参与社团活动。大学校园社团活动

丰富多彩。开学之初，高校社团会开启花

式招新，新生可根据兴趣爱好选择参与，在

社团中学习锻炼成长；三是积极参与专业

实习见习。专业课程的学习与实践，同样

重要。新生要全方位了解专业课程，积极

参与到专业实习实践中。例如，农学相关

专业学生应在教师带领下来到田间地头，

认识本专业相关的农作物，掌握其生长规

律等；四是积极投身社会实践活动。目前，

多数高校都为学生提供了丰富多彩的社会

实践活动机会。大学新生要充分利用学校

丰富资源，积极参与大学生创新创业项目、

义工志愿者服务、勤工俭学等，在实践中不

断积累经验。

（据《光明日报》）
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舌尖上的作业
■ 王林鸿

你们看过《舌尖上的中国》这部纪录片吗？这部美食纪
录片，介绍了全国多地的美食。近期，语文老师给我们布置
了一份特殊的作业——舌尖上的作业，顾名思义，就是做美
食的作业。这样的作业多有意思呀，可以学做饭，还可以把

“作业”吃掉。
说干就干，我舌尖上的作业就从早餐——炒粉开始。妈妈和

我一起准备好食材，教我如何使用煤气炉。在她的指导下，我先
起锅把肉和菜炒到半熟，再把河粉放进锅里，加入酱油、盐等调料，
反复翻炒。一份美味的炒粉就新鲜出炉了。我尝了一下，味道不
错，感觉比妈妈做的还好吃。我心想做饭也没有那么难嘛。

接下来，我又满怀信心地挑战午餐作业。第一道菜是手
撕包菜。当我把油倒入锅里的时候，油滋滋作响，噼里啪啦
像放鞭炮一样，可把我吓坏了。我赶紧躲到妈妈身后，一是
怕锅会爆炸，二是怕油会溅到我的脸上。妈妈帮我把菜倒进
锅里，然后对我说：“放油前，要先把锅烧干，这样油就不会溅
出来了。”在妈妈的帮助下，我做了香辣手撕包菜、炒腊肠和
焖大鸡腿这几道菜。做完这几道菜，我满头大汗，衣服都湿
透了。做饭不轻松，妈妈平时真辛苦啊。虽然又热又累，但
是看到自己亲手做的饭菜，我心里升起一股成就感。妈妈和
姐姐都夸我做的菜好吃，我太开心了。

晚上，妈妈把我做菜的照片发到班级微信群里，大家都
给我竖起大拇指。老师夸我像个小厨师，我心里美滋滋的。
我暗下决心要多学几道菜，成为名副其实的“小厨师”。
［作者系澄迈县金江中心学校六（3）班学生，指导教师：曾蕊］

习作

困惑的职场人：
你好！来信已阅。职场低谷期，几乎是

每个职场人都无法逃脱的。既然无法绕过
它，那么不妨借机看清它、学习如何与之共
处，这也是职场人的一门必修课。

职业生涯规划“三叶草”模型显示，理想
的职业状态是能力、兴趣和价值集于一体，
理想的工作是你热爱、与你的能力相匹配，
并且你能从中感受到价值感的工作。能力、
兴趣和价值互相加持、相辅相成，能助推人
们进入职业发展的良性循环。人们陷入职
场低谷期主要有三个原因：一是能力与工作
要求不匹配所导致的焦虑，二是感觉工作无

价值导致的失落，三是缺乏工作兴趣导致的
厌倦等。你不妨扪心自问一下，你现在深陷
职场低谷的原因是什么？是因为能力不足、
无价值感还是缺乏工作兴趣？能力不足要
通过勤奋修炼来弥补，无价值感就要去创造
意义，缺乏工作兴趣就要去培养。当你找到
可以发力的启动点，就能推动职业动力良性
运转。

如何摆脱职场低谷？我建议你从以下
三个方面构筑“心”出路：

第一，顺势而为，量力而行。心理学应
激理论认为，人在遭遇变故时会出现应激反
应，一般有四种模式：战斗、逃跑、佯死和屈
服。这四种模式与人们遇到工作难题时战
斗、逃避困难情境、“躺平”和向现实妥协的
状态相对应。低谷期的身心状态属于低能
量期，能力、兴趣和意义感匮乏，做事效率低
下属于正常反应，是人们在困难情境下启动
自我保护机制的合理行为。面对暂时不能
克服的困难和疲惫的身心状态，与其抗争、
纠结、内疚和自责，不如保持松弛感，在自己
力所能及的范围内做一些自我关照的事。
例如，休息、正念训练、运动、做自己喜欢的
事等，等待情绪平稳后再重新出发。

第二，培养兴趣，建立秩序。根据兴趣

产生的方式，兴趣被分为直接兴趣和间接兴
趣。直接兴趣即人对事物本身或活动过程
本身感兴趣。面对职场低谷期，首先要丰富
生活的直接兴趣，多做一些你感兴趣和愉悦
轻松的事。例如，音乐、运动、种植、阅读、户
外徒步等。人的身心是合一的，当你的身体
有所行动时，生活中的小美好、小确幸会滋
养你的身心，增强你对生活的悦纳程度。其
次，培养工作的间接兴趣。所谓间接兴趣，
就是人对活动的结果感兴趣。你可以不喜
欢目前从事的工作，但必须承认每一种工作
都有其价值和意义。发现并赋予工作更多
积极的意义，培养对工作的间接兴趣，然后
瞄准一个点深度钻研，不断提升工作技能，
你就能收获与日俱增的成就感和意义感。
这也是我们与工作和谐共处的策略之一。

第三，赋予意义，安顿身心。工作的意
义感和价值感让人觉得此生值得，并对工作
中遭遇的困难甘之如饴。尼采说：“如果一
个人知道自己为什么而活，他就可以忍受生
活加诸给他的一切。”因此，寻找和建构工作
的意义感尤为重要，此时不妨向心理学理论
借力，让我们内心充满智慧与力量，慰藉和
安顿烦躁之心。我们应从日常经历中寻找
意义，为我们必须要承担的工作赋予意义，

将低谷期当作修炼。存在主义心理学家弗
兰克建议，在可能的地方创造，在必要的地
方忍耐。我想向你推荐三本书《哲学的慰
藉》（阿兰·德波顿著）《存在主义心理学的邀
请》（博·雅各布森著）和《岛上书店》（加·泽
文著）。希望它们能给你智慧，带你走出职
场低谷。

最后，我想把《岛上书店》中的一句话送
给你：“每个人的生命中，都有无比艰难的那
一年，将人生变得美好而辽阔。”

惠君
（作者系海南省心理健康教育特级教师）

近期，怀揣
着对未来的美
好憧憬，海南高
校众多2022级
新生陆续入学
报到。和高中
相比，大学的学
习和生活方式
发生了很多改
变。如何合理
分 配 学 习 时
间？要不要参
加大学社团？
怎样才能通过
实践促进自我
更好提升……
近日，海南日报
记者对此进行
采访。

大学期间，海南大学财务管
理专业2018级学生梁妍晨参加
了四个大学社团。“每个社团都在
一定程度上帮助我不断提升。”梁
妍晨说，加入宣传类社团后，她学
会了写新闻稿、运营微信公众号
等；加入支教团队后，她学会了写
教案和授课流程等；加入礼宾类
社团后，她学会了许多礼仪知识，
参加大型活动时不再怯场。

“这些社团经历让我认识了
很多新朋友，收获了很多知识和
快乐。”梁妍晨说。

“学生在社团实践中能够培
养兴趣特长，提升组织协调能力
和沟通表达能力，丰富大学生
活。”宋融说。

大学社团种类丰富，新生应
该如何选择？李瑶认为，“这需要
合理规划，要坚持以‘我’为中心，
适合自己的才是最好的。入学
后，大一新生可以通过职业生涯
规划课等课程更好地了解自己，
明确自己的兴趣爱好，培养积极
向上的价值观，有针对性地提升
自己的能力和特长。”

“我国本科专业的课程教育
计划大多由基础到专业，大一、大
二时学习基础和通识课程，大三
开始接触专业课，临近毕业的大
四或大五时参加专业实习。”宋融
认为，新生从入学第一节课起就
应全力以赴，认真对待每一门课，
珍惜每一次实践机会，在学习和
实践中不断成长。

面对大学这个新环境，大一新
生应该如何快速适应？海南师范大
学地理与环境科学学院团委书记李
瑶建议新生要调整心态，设定大学
新目标，激发自己的学习动力。

“刚上大学时，新生们对未来的学
习和生活感到迷茫是常见现象。建议
他们设立学习、兴趣爱好、体育锻炼、
能力培养等多方面目标，在朝着目标
努力的过程中找到价值感。”李瑶说。

海南大学工商管理专业2020
级本科生王淋认为，大学生在大学
最终收获的，不应只是毕业证。新
生要想清楚大学目标和未来的发展
方向。例如，需要学会什么技能，未
来想从事哪方面工作等。

今年是海南师范大学新闻与传
播专业研究生张一弛在该校学习的第
六年。“刚进大学时，学院组织新生开
会，院长面对面为我们讲述新闻与传
播的专业特性、学习特点，推荐了许多

必读书目，对我帮助很大。”张一弛
认为，设立目标是新生减轻迷

茫感的有力武器。此外，新
生还可以提前到招聘网

站了解本专业毕业生
的求职方向和就业
要求，有的放矢
地学习和提升，
明确自己未
来的目标。

走出职场“心”出路惠君信箱
hnlhjun@126.com
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惠君老师：
您好！我正处于职业低谷期。

经过 7 年的职场蹉跎，我感觉十分
疲惫，往前走，前路漫漫道阻且长；
往后退，又不甘心放弃。何去何从，
我忧思难安。应该如何度过职场低
谷期，请指教，谢谢！

——一名困惑的职场人

如何适应新变化？
激发学习自主性

对未来迷茫怎么办？
调整心态，设定新目标

大学社团怎么选？
适合自己的才是最好的

海南医学院大一新生
在上解剖实验课。

海口经济学院大一新生打卡留念。
本文配图由学校提供
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